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Raskausajan muutokset kehon toimintaan

Raskaus muuttaa kehoa monin eri tavoin.
Raskauden aikana

e kehon asento ja painopiste muuttuu, joka voi aiheuttaa lihaskireytta ja rasitusta.

e sidekudos loystyy hormonaalisten tekijéiden vaikutuksesta.

e erityisesti lantionpohjan- ja keskivartalon lihakset venyttyvat ja kuormittuvat. Nama ovat tarkeita
lihaksia kehon asennon kannattelussa.

e kasvava kohtu painaa ja venyttda kudoksia, mika voi altistaa gynekologisille laskeumille.

Lantionpohjan lihasten harjoittelu raskausaikana

Raskaus lisda rasitusta lantionpohjalle, joten sen hyvinvointiin kannattaa kiinnittad huomiota.

Lantionpohjan lihakset tekevat yhteisty6ta muiden lihasten
kanssa. Lantionpohjan lihasten kuuluu aktivoitua
ponnistustilanteissa ennen pinnallisia lihaksia, esimerkiksi
vatsalihaksia. Lantionpohjan lihakset tukevat lantion alueen
elimia ja lanneselkaa, huolehtivat virtsan- ja

ulosteenpidatyskyvysta. Lantionpohjan lihaksilla on my6s

merkittava rooli seksuaalisen mielihyvan kokemisessa.

Raskauden aikana lantionpohjaan kohdistuu pitkaaikaista rasitusta ja painetta, mikad venyttda lantionpohjaa ja

voi heikent3a lihasten toimintaa.

Koska lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lihaksia, voit itse vaikuttaa niiden kuntoon. Hyvakuntoisissa
lantionpohjan lihaksissa on voimaa ja niiden rentouttaminen onnistuu. Sdannéllinen lantionpohjan lihasten

harjoittelu vahvistaa lihaksia ja auttaa raskaudesta ja synnytyksesta palautumista.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Lantionpohjan lihasten tunnistaminen

Aloita lantionpohjan lihasten harjoittelu opettelemalla tunnistamaan lantionpohjan supistus.

Lantionpohjan lihasten toiminnan voit testata puhtain sormin laittamalla kaksi sormea emattimeen.

Supistaessasi lantionpohjan lihaksia sormissa tuntuu jannittyminen ja kevyt imu ylospain.

1. Supista perdaukkoa ja virtsaputkea tai ematinta kevyesti sisaan-
ja ylospdin kuin pidattaisit ulostetta ja yrittaisit katkaista
virtsasuihkua.

2. Pida kevyt supistus noin kahden sekunnin ajan.

3. Rentoudu.

4. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja rentous vartalosi sisalla.

Toista kevyt supistus 5-10 kertaa. Lisda toistojen maaraa asteittain. Tee

1-4 sarjaa paivan aikana.

Tee harjoitus eri asennoissa, kuten makuulla, istuen ja seisten. Aloita itsellesi helpoimmasta asennosta.
Huomioi, etta pinnalliset vatsa- ja pakaralihakset pysyvat harjoittelun aikana rentoina ja, ettd hengitys kulkee

vapaasti.

Lantionpohjan lihakset vasyvat nopeasti. Keskeyta harjoittelu, jos et pysty tekemaan supistusliiketta ja

rentouttamaan lihaksia ohjeiden mukaisesti ja jatka harjoittelua myéhemmin. Pida tarvittaessa lepopaivia.

Lantionpohjan lihasten tunnistaminen -ohje ja video Kuntoutumistalossa:

https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-

ongelmat/lantionpohjan-lihastenharjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-

tunnistaminen/lantionpohjan-lihasten-tunnistamisharjoitus-naisille

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Lantionpohjan lihasten vahvistaminen arjessa

Voit aloittaa lantionpohjan lihaksia vahvistavat harjoitukset, kun tunnistamisharjoitukset

onnistuvat.

Tee lantionpohjan lihaksia vahvistavia harjoituksia istuen, seisten, kavellessa, nostaessa ja muun pdivittdisen

toiminnan ohessa. Lantionpohjan lihasten voimaharjoittelua voit tehda 2-3 kertaa viikossa.

Lantionpohjan lihakset vasyvat nopeasti. Keskeyta harjoittelu, jos et pysty tekemaan liiketta ohjeiden
mukaisesti ja jatka harjoittelua myohemmin. Mikali harjoittelu aiheuttaa supistelua, vahenna harjoittelua

tasolle, jossa supistelua ei esiinny. Harjoittelun ei ole kuitenkaan todettu lisddvan kohdun supistelualttiutta.
Nopeusvoima eli ennakoiva supistus
Tarvitaan dkillisissa ponnistuksissa kuten aivastaessa.

e Harjoittele lantionpohjan ennakoivaa supistamista yskiessa ja puhaltaessa.
e Uloshengitykselld supista ensin lihakset nopeasti ja mahdollisimman
voimakkaasti, samalla yskdise tai puhalla.

e Rentoudu supistusten valilla muutamia sekunteja. Toista harjoitus 5-10

kertaa.

Lantionpohjan lihasten supistaminen eri tilanteissa —ohje ja video kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-
ongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-

supistaminen-eri-tilanteissa

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Maksimivoima

Tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa, kuten raskaiden taakkojen

nostamisessa.

e Istu tuolilla.

e Uloshengitykselld supista ensin lantionpohjan lihaksia voimakkaasti
(imu ylospain) ja nouse samalla seisomaan.

e Pida supistus viiteen laskien.

e Rentoudu jaistuudu alas.

e Pida rentous 10 laskien.

e Toista harjoitus 5-10 kertaa.

Kestovoima
Tarvitaan paivittdisessa liikkumisessa ja fyysisessa rasituksessa.

e Supista lantionpohjan lihaksia kohtalaisen voimakkaasti esimerkiksi
kadvellessa tai portaissa kulkiessasi.

e Pida supistus vahintdan 10 sekuntia ja rentoudu 20 sekuntia.

e Lisaa supistuksen kestoa harjoittelun edistyessa.

e Toista harjoitus 5-10 kertaa.

Lantionpohjan lihasten vahvistaminen -ohje ja video Kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-

ongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-

vahvistaminen

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Saannollinen harjoittelu
Tee lantionpohjan lihasharjoituksia sdannollisesti ja yhdista harjoitukset paivittdiseen liikkkumiseen.

Kevyitd tunnistamisharjoitteita voit tehda paivittdin. Kun hallitset lantionpohjan lihasten tunnistamisen ja

lihasvoimasi ovat lisddntyneet riittavasti, jatka harjoittelua 2-3 kertaa viikossa.

Lantionpohjan lihasten saannollinen harjoittelu —ohje ja video Kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-

ongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-
s%C3%A4%C3%A4NN%C3%B6Ilinen-harjoittelu

Lantionpohjan lihasten rentouttaminen

Lantionpohjan lihasharjoituksissa on tarkeda keskittya myos lantionpohjan tietoiseen

rentouttamiseen.

Lantionpohjaa rentouttamalla valmistat lantionpohjaa rentoutumaan myds synnytyksen aikana. Rentoudu eri

asennoissa.

Huomioi, ettet wc:ssa kdydessasi ponnista virtsaa. Lantionpohjan rentouden merkitys korostuu, jos ennen
raskautta olet kdynyt tihedsti wc:ssa, ulostaminen on ollut vaikeaa tai sinulla on esiintynyt yhdyntakipuja.

Kasvava kohtu pienentda rakon tilavuutta ja aiheuttaa luonnollisesti tihentynytta wc-kdynnin tarvetta.
Esimerkkeja selan ja lantionpohjan rentoutumisasennoista ja -liikkeista:

e Nosta jalat esimerkiksi sohvan istuimelle. Lepda tdssd asennossa 20 minuuttia ja anna selan rentoutua.
e Asetu konttausasentoon kyynérvarret alustalle. Rentouta lantionpohjaa.
e Kylkimakuulla koukista jalat ja laita tyynyja jalkojen valiin.

e Keinuttele lantiota seisten eteen ja taakse seka sivulta sivulle, tee pientda ympyraa.

Rentoudu eri asennoissa. Asentojen sopivuus voi vaihdella raskauden aikana, asento ei saisi aiheuttaa

epamukavaa tunnetta.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Kehon asento ja ergonomia raskausaikana

Raskauden aikana kasvava kohtu, suurentuvat rinnat ja hormonaaliset muutokset vaikuttavat

kehon asentoon ja toimintaan.

e Kasvava kohtu suurentaa alaselan notkoa ja aiheuttaa myos rasitusta ylaseldssa ja hartiaseudussa.
Seldn lihaksisto kiristyy ja vatsan lihaksisto venyy ison vatsan ja kehon asentomuutosten vuoksi.

e Vatsan kasvaessa suorat vatsalihakset erkaantuvat toisistaan ja niiden valinen jannesauma, linea alba,
venyy.

e Lisdksi raskausajan hormonaaliset muutokset |0ystyttavat lantion ja selan nivelia.
Nama tekijat yhdessa aiheuttavat rasitusta seldlle, mika saattaa esiintya selkdkipuna. Voit helpottaa selkdkipua

e kevyella liikunnalla
e seldn rentoutusasennoilla
e |ampo- tai kylmapakkauksella

e tukiliivilla.

Selkaliiton Selkdkanavalla ohjeita liittyen selkakipuun raskausaikana:
https://selkakanava.fi/selkakipu/selkakipu-ja-raskaus

Lantionpohjan ja keskivartalon seka hartiaseudun harjoituksilla ja muulla kevyella liikunnalla helpotat koko

kehon rasitusoireita. Kiinnita huomiota myos tyoskentelyasentoihisi ja -tapoihisi.

e Valta pitkdaikaista tyoskentelya kumarassa ja kiertyneessa asennossa.
e Kun nostat tavaroita, ponnista jaloilla.

e Aktivoi lantionpohjanlihaksia ja syvia vatsalihaksia, kun nouset ylos.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Kuntoutumistalon oppaat hyvaan ryhtiin ja hyvdaan ergonomiaan:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-
hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-ryhtiin

https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-
hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-ergonomiaan

Keskivartalon lihasten harjoittelu

Raskausaikana kannattaa tehda keskivartalon syvien lihasten harjoituksia.

Syvét vatsa- ja selkalihakset ymparoivat keskivartalon kuin korsetti. Nama lihakset tukevat selkdrankaa ja

lantiota yhteistyossa lantionpohjan lihaksiston ja pallean kanssa.

Noin raskauden puolivélin jalkeen pinnallisten vatsalihasten harjoitteet, kuten ylavartalon nostot
selinmakuulla, tulisi jattaa tekematta. Voit sen sijaan tehda lantionpohjan ja syvien vatsa- ja selkalihasten

harjoitteita.
Harjoittelun avulla voit ennaltaehkaista vatsalihasten jannesauman eli linea alban liiallista venymista.
Esimerkkeja harjoitusliikkeista raskauden aikana:

Syvien vatsalihasten aktivoiminen

Harjoittele syvien vatsalihasten aktivoitumista eri alkuasennoissa.

e Aktivoi kevyesti lantionpohja ja “tiivistd” eli veda alavatsaa kevyesti sisddn uloshengityksen lopussa.
e Pida tiiviyden tunne 5-10 sekunnin ajan normaalisti hengittaen.

e Toista tuntemusten mukaan ja huomioi syvien vatsalihasten aktivointi myds arjen eri tilanteissa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Kyykky
Seiso tuolin edessd kimmen vatsalla ja kimmenselka seldn puolella tunnustelemassa, etta seldan asento on

mahdollisimman keskiasennossa.

e Aktivoi lantionpohja ja tiivista vatsaa kevyesti.

e |stuudu tuolille ja nouse seisomaan kayttaen reisi- ja pakaralihaksia yllapitden lantionpohjan ja
vatsan tuki.

e Seisoma-asennossa rentouta lihakset.

e Toista 10-15 kertaa.

Tuolin korkeutta saatamalla saat liikkeen itsellesi sopivaksi. Voit tehda liikkeen ilman tuoliakin.

Selinmakuulla lantion nosto

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa ja jalkaterat alustalla.

e Aktivoi lantionpohja ja pakarat seka tiivista alavatsaa.
e Nosta lantio selka rullaten yl6s.
e Laske rauhallisesti alas. Rentouta lantionpohja, pakarat ja alavatsa.

e Toista 5-10 kertaa. Pida 5-10 sekunnin tauko suoritusten valissa.

Kylkimakuulla jalan koukistus ja ojennus
Kay kylkimakuulle, polvet koukussa ja seldssa luonnollinen notko. Tue paallimmaista katta alustaa vasten

rinnan kohdalta. Alimmainen kdsi on paan alla, niska pitkana.

o Tiivistd alavatsaa ja aktivoi lantionpohja (pieni imun tunne), jolloin vy6tard “kevenee” alustalta.

e Kun tama onnistuu, yhdista aktivaatioon jalan liike. Kohota paallimmainen jalka koukistettuna
vaakatasoon, ja ojenna siita rauhallisesti kantapaa edella suoraksi takaviistoon.

e Pida lantio paikallaan niin, ettei seldn notko korostu.

e Tuo jalka takaisin eteesi

e Toista rauhallisesti 5-10 kertaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Kylkimakuulla jalkojen avaus

Lahtdasento kylkimakuulla kuten edellisessa harjoitteessa.

e Tiivistd alavatsaa ja aktivoi lantionpohja (pieni imun tunne), jolloin vy6taro “kevenee” alustalta.
e Pida nilkat yhdessd, kierra polvea auki ja paina kadella lattiaa kohden.
e Huomioi, etta alaseldn ja lantion asento sailyy muuttumattomana.

e Toista rauhallisesti 5-10 kertaa.

Keskivartalon lihasten harjoittelu raskausaikana -ohjeet Kuntoutumistalossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-

synnytys/kehonhuolto-raskausaikana/keskivartalon-lihasten-harjoittelu-

raskausaikana

Venyttely ja selan liikkkuvuusharjoittelu raskausaikana

Hormonitoiminta vaikuttaa niveliin ja nivelsiteisiin raskauden aikana.

Raskauden aikaisista hormonitoiminnan muutoksista johtuen nivelet ja
nivelsiteet ovat normaalia joustavammat. Mikali tuntuu epamaaraista kipua
tai venyttelyista ei tule normaalia venymisen tunnetta, ei niita ole syyta

jatkaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Esimerkkeja venyttelyliikkeista raskauden aikana:
Seldn kierto kylkimakuulla

Kay kylkimakuulle selka suorana ja lantio luonnollisessa asennossa. Tuo polvet mahdollisimman lahelle

vatsaa ja pida ne paikoillaan.

a) Kierrd ylavartaloa rauhallisesti taaksepdin niin pitkalle kuin paaset pitden polvet yhdessa. Tee liiketta
15 kertaa hengityksen tahdissa.

b) Lopuksi voit venyttaa rintalihasta viemalla kdden suorana takaviistoon.

Toista liikesarjat molemmin puolin.
Lonkan ldhentdjan, takareiden ja alaselan venytys
Istu lattialla toinen jalka edesséasi koukussa. Voit tarvittaessa istua pienen tyynyn paalla.

a) Nojaa rauhallisesti kylki edella suoraa jalkaa kohti, kunnes kevyt venytys tuntuu sisareidessa ja / tai
kyljessa.
b) Kaanna rintakeha kohti suoraa jalkaa ja kallista selkd suorana eteenpéin, kunnes venytys tuntuu

takareidessa ja / tai alaseldssa.

Anna hengityksen kulkea vapaasti. Pida venytys hetken aikaa tai voit tehda venytyksen hengityksen tahdissa

toistaen.
Etureiden venytys kylkimakuulla
Kiristyneet etureiden lihakset saattavat muuttaa lantion asentoa ja oireilla alaselan rasituksena.

e  Kay kylkimakuulle jalat kevyesti koukussa.
e Ota paadllimmaisen jalan nilkasta kiinni.
e Jannitd venytettdvan jalan pakaraa ja veda kantapaata kohti pakaraa, reisi pysyy lattian suuntaisena.

e Pida lantio paikallaan tiivistamalla syvaa poikittaista vatsalihasta. Ald anna alaseldn notkon lisdantya.

e Pida kevyt venytys hetken aikaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Lonkan koukistajan venytys
Asetu kdyntiasentoon tai toispolviseisontaan. Pida selka suorana.

e Tiivistd syvaa vatsalihasta ja aktivoi takana olevan jalan pakaralihasta.
e Tuo lantiota kevyesti eteenpdin, jolloin tunnet venytyksen nivusessa.

e Pida kevyt venytys hetken aikaa.

Venyttely ja selan liikkuvuusharjoittelu raskausaikana -ohjeet Kuntoutumistalossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-
synnytys/kehonhuolto-raskausaikana/venyttely-ja-sel%c3%a4n-
liikkuvuusharjoittelu-raskausaikana

Raskausajan turvotus

Raskauden aikana verenkierrossa kiertdvan nestemaaran lisaantymisen vuoksi voi esiintya

turvotusta.
Turvotuksen ehkdisemiseksi ja vahentamiseksi

vaihtele asentoa ja pida jaloittelutaukoja

e harrasta rauhallista liikuntaa, kuten kavelya
e tee jalkojen pumppausliikkeita
e pida jalkoja koholla

® juo riittavasti.

Tarvittaessa myo6s kylméahoito ja tukisukat vahentdvat turvotusta. Kun turvotusta esiintyy, kannattaa valttaa

kiristdvien vaatteiden, kuten kireiden sukkien tai kiristavien hihansuiden, kayttoa.
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Tietoa raskausajan turvotuksesta Naistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskauden-tuomat-

muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/turvotus

Raskaudenaikana saattaa esiintya rannekanavan oireilua turvotuksen vuoksi. T&ma paranee paasaantoisesti

itsestaan raskauden jalkeen. Yoaikaiseen sormien/kasien puutumiseen voi kayttaa rannelastaa.

Tietoa kdden puutumisesta raskausaikana Naistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskauden-tuomat-

muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/k%C3%A4den-puutuminen

Liikunta raskausaikana

Liikunta on hyvdksi raskaana olevalle didille ja tulevalle perheenlisalle, ellei sita laakari ole erikseen

kieltanyt.

Useimmille sopiva lilkkuntamuoto on kavely, joka vaikuttaa monipuolisesti kehoon ja hapenottokykyyn.
Suositeltavaa on liikkua kevyesti mahdollisimman usein ja reippaammin yhteensa 2 tuntia ja 30 minuuttia

viikossa.

Liikkumisen suositus raskauden aikana UKK-instituutin sivuilla:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-

suositus-raskauden-aikana/
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Kevenna harjoittelua tarvittaessa. Esimerkiksi jumppa, kuntosali ja hélkka ovat harrastuksina hyvid, mutta

viimeiselld raskauskolmanneksella ndma tulisi tehda kevennettyina eli tee

e hypyt askeltamalla
e juoksuaskeleet kdvelemalla

e vastusharjoittelu pienemmilla vastuksilla.

Tee keskivartalon lihasharjoittelu lantionpohjan ja syvan vatsalihaksen harjoituksina. Tall6in lantionpohjaan ei

kohdistu liikaa rasitusta eika jannesaumaan tule ylimaaraista kuormitusta.

Keskivartalon lihasten harjoittelu raskausaikana -ohjeet Kuntoutumistalossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-
synnytys/kehonhuolto-raskausaikana/keskivartalon-lihasten-harjoittelu-

raskausaikana

Raskaus itsessdan ei ole este liikuntaharrastuksille. Voit jatkaa harrastuksiasi raskauden loppuun asti omaa

kehoasi kuunnellen.

Liikunta raskausaikana -sivu Kuntoutumistalossa:

https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-
synnytys/kehonhuolto-raskausaikana/liikunta-raskausaikana

Harjoittelun aloitus synnytyksen jalkeen

Voit aloittaa kevyen liikunnan synnytyksen jdlkeen heti, kun se tuntuu sinusta hyvalta.

Liikkuminen auttaa synnytyksesta palautumisessa, painonhallinnassa, virkistaa ja auttaa jaksamaan vauva-
arjessa. Synnytyksen jalkeen voit olla vasynyt. Huolehdi siksi myds riittavasta levosta ja unesta. Valta
ensimmaisten viikkojen ajan vatsalihaksiin ja lantionpohjaan kohdistuvaa voimakasta rasitusta, kuten raskaita

nostoja ja ponnistuksia, niin kauan kun se aiheuttaa kipua tai esimerkiksi virtsankarkailua.
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Nouse ensimmaisten viikkojen aikana vuoteesta kylkimakuun kautta. Pyri tauottamaan pitkdkestoista
paikallaanoloa aina kun se on mahdollista. Lisdd oman jaksamisen mukaan kotona liikuskelua, esimerkiksi

kotiaskareiden yhteydessa.

Valitse liikuntamuotoja, jotka motivoivat sinua liikkeelle. Alkuvaiheessa kannattaa valttaa lajeja, jotka
sisaltavat juoksua, hyppyja tai voimakkaita ponnistuksia, niin kauan kun ne aiheuttavat kipua tai esimerkiksi

virtsankarkailua. Kuuntele omaa kehoasi ja jaksamistasi liikuntaharrastuksiin palaamisessa.

Liikuntaharjoittelu synnytyksen jalkeen -opas Kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-

synnytys/lilkkuntaharjoittelu-synnytyksen-j%C3%A4lkeen

Aloita lantionpohjan lihasten kevyet tunnistamisharjoitukset jo ensimmaisen vuorokauden aikana synnytyksen
jalkeen. Valitse kivuttomin asento, esimerkiksi kylki- tai selinmakuu. Valilihan alueen kipu ja turvotus saattavat

aluksi vaikeuttaa lihassupistuksen tuntemista.

Tee ensimmaisina synnytyksen jalkeisina viikkoina kevyita supistuksia niin, etta se ei tunnu kipealta tai
epamiellyttavalta. Harjoittele pienissa erissa ja usein. Jos liike ei onnistu, lepaa ja yrita tauon jalkeen

uudelleen.

Lantionpohjan lihasten palautuminen synnytyksen jalkeen -opas Kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-

synnytys/lantionpohjan-lihasten-palautuminen-synnytyksen-j%C3%A4lkeen

Raskauden aikana vatsalihasten erkauma on luonnollista, koska kohtu ja vauva kasvavat ja sen seurauksena

suorat vatsalihakset loitontuvat. Samalla vatsalihasten valinen jannesauma eli linea alba venyy.
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Synnytyksen jalkeen vatsalihasten ja jannesauman palautumista tapahtuu eniten ensimmaisen kolmen
kuukauden aikana. Kokonaisvaltaisesti synnytyksesta palautuminen voi kestaa vuodenkin, jonka aikana
vasalihasten erkaumassa tapahtuu myo6s palautumista. Voit edistad erkauman palautumista arjen toimilla ja

nousujohteisella harjoittelulla.

Vatsalihasten jannesauman palautumista voit testata asettumalla selinmakuulle jalat koukussa alustalla.

Makaa ensin alustalla ja tunnustele onko jannesauma napakka vaiko vield joustava.
Jannesauman tunnustelu
Asetu selinmakuulle jalat koukussa alustalla.

e Nosta paa ja lapaluut irti alustalta

e Tunnustele sormillasi suorien vatsalihasten viliin jadvaa rakoa koko matka hapyluusta rintalastan

alaosaan valiseltd alueelta.

Jos vatsalihasten vali on enintdan kahden sormen levyinen ja sormien alla tuntuu napakkuutta, on suorien
vatsalihasten vali todennakdisesti normaali. Useamman sormen leveys ja sormien alla tuntuva upottavuus

viittaa erkaumaan.

e Aktivoi kevyesti lantionpohjaa ja tiivista navan aluetta.
e Nosta paa ja lapaluut alustalta.
o Tunnustele lisddantyyko jannesauman napakkuus sormiesi alla, kun aktivoit lantionpohjaa ja tiivistat

vatsaa.
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Lantionpohjan aktivoituminen

Varmistuaksesi lantionpohjan lihasten oikeanlaisesta toiminnasta tunnustele kddelld emattimen ja

perdaukon kohdalta, ettei lantionpohja pullahda vaan tunnet imua sisdanpain.

Vatsalihasten palautuminen raskauden jalkeen -opas Kuntoutumistalossa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-

synnytys/vatsalihasten-palautuminen-raskauden-j%C3%A4lkeen

e Hormonaalisilla tekijoilld on vaikutusta nivelsiteiden 16ysyyteen koko kehossa. Relaksiinihormonia
erittyy niin kauan kuin imetat. Nivelsiteiden |0ystymisestd johtuen selka saattaa vasya ja kipeytya.

e  Pyri liikkuessa ja tyoskennellessa 16ytamaan lantion keskiasento ja hyva pystyasento. Valta
pitkdaikaista tyoskentelyd kumarassa ja kiertyneessa asennossa

e Nostaessasi tyoskentele alaraajoilla. Aktivoi lantionpohjaa ja syvia vatsalihaksia ponnistaessasi

e Vauvan kantaminen kuormittaa kehoasi uudella tavalla. Valta toispuolisia kantoasentoja ja kadyta
keskivartalon lihaksia vauvaa hoitaessasi.

e Niska-hartiaseudun kuormittumista voit vahentaa vaihtelemalla vauvan sy6ttdasentoja.
- Makuulla tai istuen syottdessa kannattaa etsia rento asento tyynyjen avulla.

- Jos vauva sy0 pullosta, muista syottda molemmilta puolilta sekd vauvan etta itsesi parhaaksi

Kuntoutumistalon Raskaus ja synnytys -osioon on koottu materiaali ndista muista asioista:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/raskaus-ja-

synnytys
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